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Informacja prasowa

Nawodnienie po treningu — naturalnie, ze jabtkowe!

Podczas wysitku fizycznego, zwtaszcza w okresie letnim, kiedy wysokie temperatury stanowig dodatkowe
wyzwanie dla naszego organizmu, odpowiednie nawodnienie ma kluczowe znaczenie. Wraz z potem wytracamy
nie tylko wode, ale i niezbedne do funkcjonowania organizmu mikroelementy. Zachowanie réwnowagi
elektrolitowej powinno by¢ podstawg nie tylko u oséb aktywnych fizycznie, ale i tych, dla ktérych sport to
weekendowe hobby. Potacz zasade 3R i sok jabtkowy dla szybszej regeneracji i lepszego nawodnienia po
treningu!

Nawodnienie to podstawal!

Aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze nasze miesnie wytwarzajg duzo ciepta, a temperatura ciata sie podnosi, co moze
prowadzi¢ do bardzo niebezpiecznej sytuacji dla organizmu, czyli przegrzania. Naturalnym systemem obronnym
naszego ciata jest obnizenie swojej temperatury poprzez pocenie sie. Niestety w takiej sytuacji tracimy nie tylko
wode, ale réwniez bardzo wazne elektrolity i sktadniki mineralne, takie jak séd, potas, wapn, magnez i chlor.? W
takiej sytuacji warto siegngé¢ po zrédto nawodnienia, ktére jest petne sktadnikéw mineralnych, a dodatkowo ma
pyszny smak. Jaki? Naturalnie, ze jabtkowy!

Dlaczego sok jabtkowy?

Sok jabtkowy to skarbnica wszystkiego, co wazne dla naszego organizmu — witamin, mineratéw i elektrolitow. Zaraz
po zakonczonym treningu nasz organizm rozpoczyna proces odbudowy glikogenu, ktéry odpowiada miedzy innymi
za utrzymanie odpowiedniego poziomu glukozy we krwi. W przypadku intensywnego wysitku glikogen zostaje
przeksztatcony w energie, jednak nasz organizm ma ograniczone ilosci glikogenu. Dlatego tak wazne jest zadbanie
o uzupetnienie go po treningu, a spozycie produktu zawierajgcego fruktoze jest na to najlepszym sposobem.?

Sok jabtkowy jest rowniez doskonatym zrédtem potasu, bardzo waznego dla nas mikroelementu, ktéry nie tylko
wptywa na gospodarke wodng organizmu, ale réwniez pomaga utrzymac prawidtowe cisnienie krwi i wspiera ukfad
nerwowy. Potas jest niezbedny, aby zachowa¢ koncentracje, energie i odpowiednig wydolnos¢, ktére sg tak wazne
dla aktywnych oséb. Warto wspomnie¢, ze jedna szklanka soku jabtkowego o pojemnosci okoto 200 ml zapewnia
220 mg potasu.? Co wiecej, sok moze stanowi¢ jedng z 5 zalecanych porcji warzyw i owocéw.

Sok jabtkowy — idealny po treningu

Po treningu niezwykle wazne sg trzy rzeczy: uzupetnienie energii, odpowiednie nawodnienie i regeneracja.* O kazdy
z tych trzech aspektéw zadba wiasnie sok jabtkowy. Dzieki zawartosci potasu wspiera gospodarke wodno-
elektrolitowg organizmu i doskonale go nawadnia. Polifenole, ktérych Zzrédtem sg jabtka, przyspieszajg regeneracje,
o ktdrej powinien pamietac kazdy, kto uprawia sport zawodowo czy rekreacyjnie.

L https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/nawodnienie-w-diecie-sportowca/

2 https://apetytnapolskie.com/refuel-rehydrate-rebuild-3r-ktore-zadbaja-o-twoja-regeneracje-po-wysilku
3 https://apetytnapolskie.com/skladniki-odzywcze-w-sokach/

4 https://apetytnapolskie.com/refuel-rehydrate-rebuild-3r-ktore-zadbaja-o-twoja-regeneracje-po-wysilku/
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Woypicie soku jabtkowego po treningu jest dobrym sposobem na uzupetnienie wspomnianych brakéw, ktére
powstajg w naszym organizmie po treningu. Biorgc pod uwage, ze sok jabtkowy zgodnie z prawem nie moze
zawiera¢ dodanego cukru, konserwantdéw ani barwnikéw czy aromatéw, to zdrowe i naturalne nawodnienie
organizmu. To jednak nie wszystkie jego zalety — sok ma zblizong wartos¢ kaloryczng do jabtek, z ktdrych zostat
zrobiony, i jest produktem o niskim indeksie glikemicznym (IG 41), co oznacza, ze nie powoduje gwattownych
wyskokdéw cukru. To idealne rozwigzanie dla tych, ktérzy dbaja nie tylko o swoje zdrowie, ale i o wyglad. ®

> https://apetytnapolskie.com/zaskakujace-zrodlo-nawodnienia-postaw-na-sok-jablkowy/
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